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GEÐVEIKIN, 
BATASETRIÐ OG ÉG
SAGAN MÍN
Til þess að skilja þann eldmóð sem knýr mig 
áfram í vinnu minni með Batasetur Suður-
lands þarf ég aðeins að segja frá sjálfri mér.
Ég hef þjáðst af þunglyndi og kvíða frá 
því ég man eftir mér og ég var 9 ára þegar 
mig langaði fyrst til þess að deyja. Það eru 
að verða 40 ár síðan en samt bærist þessi 
tilfinning enn í brjósti mér öðru hvoru. 
Ég veiktist mjög alvarlega fyrir tæpum 14 
árum og gerði tilraun til sjálfsvígs. Þegar 
ég fór að leita eftir aðstoð var hún engin, 
ég bý í sveit og þar var bara hvíslað um 
geðveiki og enga hjálp að fá í samfélaginu 
í kringum mig. Þegar ég lá inni á geðdeild 
í minni vanlíðan hugsaði ég að nú yrði ég 
að taka ákvörðun um hvort ég ætlaði að 
halda áfram að reyna að deyja eða hvort 
ég vildi lifa. Ég valdi lífið. Mér hefur alltaf 
þótt gaman að læra svo ég ákvað að klára 
stúdentspróf sem ég og gerði og þegar ég 
útskrifaðist sá ég að iðjuþjálfun var að byrja 
í fjarnámi. Ég ákvað að fara í það nám en 
til að gera langa sögu stutta tókst mér að 
útskrifast með fyrsta fjarnámshópnum í 
iðjuþjálfun frá Háskólanum á Akureyri. 
Þessi tími tók mikið á en mikið var ég stolt 
af því að standa með stöllum mínum með 
útskriftarskírteinið upp á arminn.
Þegar ég fór að leita mér að vinnu í nálægð 
við mig var frekar fátt um fína drætti og 
hreinlega ekkert í boði, enda engin eða mjög 
lítil hefð fyrir iðjuþjálfun á Suðurlandi. Mér 
bauðst vinna í Reykjavík, hjá Auði Axels-
dóttur í Hugarafli, sem ég þáði. Ég hafði upp-
haflega hugsað mér að vinna þar í kannski 
eitt ár til þess að fá reynslu, en endaði á að 
starfa þar í 3 ár og keyrði 600 km á viku til 
og frá vinnu. Ég sá að þetta gæti ég ekki að 
eilífu og fór því aftur á stúfana til þess að 
leita mér að starfi í nærumhverfinu, helst 
svipuðu því sem ég var að vinna í Hugarafli 
minnug þess hversu sárlega mig vantaði 
slíkt úrræði  þegar ég var að vinna í mínum 
bata. 
Ég fékk fremur dræm svör hjá þeim aðilum 
sem ég talaði við. Ég varð alltaf að bíða eftir 
að þessi gerði þetta eða hinn gerði hitt til 
þess að ég ætti kannski möguleika á að gera 
eitthvað. Ég gafst loks upp á að bíða og hélt 
málþing um stöðu geðheilbrigðismála á 
Suðurlandi. Þar voru allir sammála um að 
hana þyrfti nauðsynlega að bæta, en þegar 
kom að því að ræða fjármagn var minna um 
svör, þá átti enginn pening. Ég sótti samt 
sem áður um styrki hér og þar, sem skilaði 
árangri. Ég fékk styrk frá Sambandi sunn-
lenskra sveitarfélaga og hafðist þá handa 
við að koma Batasetri Suðurlands af stað. 
Ég fékk húsnæði á Selfossi á föstudögum og 
hóf starfsemi þann 4. september 2015. Mót-
tökurnar voru frábærar, bæði frá notendum 
og fagfólki sem fagnaði því að komin væri 
geðræktarmiðstöð á svæðið með valdefl-
ingu og bata að leiðarljósi. 
BATASETRIÐ
Eftir að Batasetrið hóf starfsemi sína, stækk-
aði notendahópurinn ört og fyrr en varði 
var kallað eftir meiri opnun. Við fengum þá 
aðra aðstöðu til umráða og er starfsemin því 
starfrækt á tveimur stöðum í dag (sjá nánar 
á Facebook síðu Batasetursins: Geðræktar-
miðstöðin Batasetur Suðurlands). Einnig 
eru haldnir aðstandendafundir á Selfossi 
aðra hverja viku. Þeir sem sækja Batasetrið 
eru á aldrinum 18-79 ára og eru konur þar í 
meirihluta en körlunum fjölgar ört hjá okkur.
Þegar við bættum við starfi á miðvikudögum 
komu upp óskir um að vera með myndlist 
þessa daga. Við skipulag þess nutum við 
aðstoðar eins af notendunum sem er list-
málari. Hann leiðbeindi okkur með hvar væri 
best að byrja og hvað við þyrftum til þess að 
geta hafið listsköpunina. Flestir finna hjá sér 
þörf til þess að skapa og eru listaverkin jafn 
mismunandi og listamennirnir eru margir. 
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Það er gaman að segja frá því að Bataseturs-
fólk setti upp sýningu í Bókasafninu á Sel-
fossi í febrúar síðastliðnum sem bar nafnið 
„Batinn í litum“.
Hugmyndafræði Bataseturs byggir á vald-
eflingu og bata, sem litast að sjálfsögðu 
af árum mínum hjá Hugarafli, en að auki 
kemur inn mín eigin reynsla af því að þurfa 
að kljást við þessa sjúkdóma, hafa lifað af 
sjálfsvígstilraun, verið þiggjandi örorkubóta 
og tekist á við kerfið, þannig að ég get sett 
mig fremur auðveldlega í spor notendanna.
VALDEFLING
Þegar farið var að nota hugtakið „valdefling“ 
víða af bæði fagfólki og notendum ákvað 
Judi Chamberlin (2013), sem hafði alla tíð 
þjáðst af geðrænum vanda og sjálf náð bata, 
að rannsaka ásamt öðrum notkun valdefl-
ingar innan geðheilbrigðiskerfisins. Þá kom 
í ljós að ekki var til nein góð skilgreining á 
hugtakinu og setti hún fram þessar skilgrein-
ingar á valdeflingu:
Valdefling felur í sér:
1. Að hafa vald til að taka ákvarðanir.
2. Að hafa aðgang að upplýsingum og 
úrræðum.
3. Að hafa næga valkosti (ekki bara já/nei, 
annað hvort/eða).
4. Að efla ákveðni.
5. Að vekja væntingar um að einstaklingur-
inn geti haft áhrif (að vera vongóður).
6. Að læra að hugsa á gagnrýninn hátt, að 
komast upp úr hjólförunum, að sjá hluti 
á annan hátt, t.d.:
• Að læra að endurskilgreina hver við 
erum (að tala með eigin rödd).
• Að læra að endurskilgreina hvað við 
getum gert.
• Að læra að endurskilgreina sambönd 
okkar við stofnanavöld.
7. Að læra um reiði og láta hana í ljósi.
8. Að finnast maður ekki vera einn, finnast 
maður vera hluti af hópi.
9. Að skilja að fólk hefur réttindi.
10. Að hafa áhrif á breytingar í eigin lífi og 
eigin samfélagi.
11. Að tileinka sér nýja hæfileika sem 
einstaklingurinn telur mikilvæga (t.d. í 
samskiptum).
12. Að breyta skynjun annarra á eigin hæfni 
og getu til athafna.
13. Að koma út úr skápnum.
14. Að einstaklingurinn stuðli sjálfur að við-
varandi þroska og breytingum.
15. Að efla jákvæða sjálfsmynd og vinna bug 
á fordómum.
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ÁÆTLUN TIL BATA OG BETRA LÍFS 
(WELLNESS RECOVERY ACTION PLAN)
Batasetrið vinnur einnig eftir batamódeli frá 
Mary Ellen Copeland, sem nefnist „Wellness 
recovery action plan“ (WRAP). Grunngildi 
WRAP byggja á von, eigin ábyrgð og fræðslu. 
Vonin skiptir miklu máli þar sem án hennar 
er erfitt að trúa á bata. Eigin ábyrgð hvers 
og eins einstaklings er einna mikilvægust í 
bataferli, því að það gerist ákaflega fátt ef 
aðrir eiga að sjá um að viðkomandi öðlist 
bata. Síðast en ekki síst er fræðsla einnig 
stór þáttur í bataferlinu, því það er nauðsyn-
legt að þekkja sjúkdóm sinn og hvar helst 
megi finna aðstoð og hjálp.
Ég aflaði mér réttinda hjá Copeland Center 
til þess að ég mætti halda námskeið í að búa 
til bataáætlun sem er 8 vikna prógramm.
Bataáætlun, vegvísir að bættri líðan (Well-
nessRecoveryActionPlan, WRAP©) er skipu-
lögð leið til þess að halda utan um allar þær 
athafnir eða bataverkfæri sem einstaklingur 
hefur gert, gerir núna eða langar til að geta 
gert, til þess að líða vel, verða betri og 
viðhalda bata sínum. Með því að nota þau 
verkfæri getur einstaklingurinn gert áætlun 
sem mun aðstoða hann við að lifa því lífi 
sem hann vill og líða vel í eigin skinni. Einnig 
gerir einstaklingurinn áætlanir varðandi þau 
ráð sem grípa skal til í tilteknum aðstæðum.
Þar er farið yfir eftirfarandi atriði:
• Kveikjur: Hvað kveikir vanlíðan og hvaða 
bataverkfæri er hægt að setja í áætlun til 
þess að sporna við að líðan versni? 
• Fyrstu varúðarmerkin: Hver eru ein-
kennin og til hvaða ráða er hægt að 
grípa? 
• Þegar krísa er yfirvofandi: Hvernig lýsir 
það sér og hvaða verkfæri er hægt að 
grípa til til þess að hindra að líðanin 
nálgist krísustig? 
Krísuáætlun tekur gildi þegar einstaklingur-
inn getur ekki, vegna veikinda sinna, tekið 
ákvarðanir um meðferð. Þessi áætlun er 
gerð þegar einstaklingnum líður vel og 
stuðningsaðilum er afhent afrit af þessari 
áætlun svo að þeir viti hvaða óskir viðkom-
andi hefur varðandi meðferð sína. Þegar 
krísan er afstaðin kemur oft tímabil óstöð-
ugleika og því er nauðsynlegt að hafa skýran 
ramma hvað varðar útskrift eða tímabilið 
meðan stöðugleika er náð (Mary Ellen 
Copeland, 2010).
FRAMTÍÐIN
Einn hópur er mér mjög hugleikinn og það 
er unga fólkið okkar sem er svo mikið félags-
lega einangrað, hefur í fá hús að venda og 
þarfnast einhvers úrræðis sem tekur utan 
um það og hjálpar því til bata. 
Fjármögnun opinberra aðila hefur verið í 
lágmarki en við njótum mikils stuðnings 
í samfélaginu og höfum fengið styrki frá 
ýmsum félagasamtökum. Þetta er stöðug 
barátta um að fá fjármagn einhvers staðar 
frá og ef ég væri ekki geðveik nú þegar yrði 
ég það fljótlega sökum þess.
Ég sé fyrir mér að Geðræktarmiðstöðin Bata-
setur Suðurlands verði komin í fast húsnæði 
ekki seinna en árið 2018 með opið alla daga 
með fjölbreytta dagskrá og fleiri starfsmenn 
og að hún eflist og verði það góða úrræði 
sem mig vantaði á sínum tíma í minni bar-
áttu.
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